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Changes in positive and negative emotions 
through writings of gratitude experiences for pupils 
Takeshi Fujiwara (Faculty of Human Sciencesヲ Universityof Tsukuba， Bunkyo ciりう To/'り;0，
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Tatsuya Muralくami(Department of Core Studiesラ KochiUniversity of Technologyラ Kami
city， }てochi，782-8502) 
Atsushi Aikawa (Faculty of Human Sciences， University of Tsulくuba，Tsukuba ciりと Jbara/a，
305-8572) 
There have been positive psychological interventions through writing experiences about feeling gratitude. 
However， the effectiveness of gratitude writing has not been evaluated adequately in Japan. The purpose of 
this srudy was to examine the eiTect of writing about gratitude experiences for pupils. 640 fifth and sixth 
graders wrote gratitude experience and answered a questionnaire. They were assigned to one of four 
groups; two gratitude writing groups (日veentries required or free writing) and two control groups (writing 
daily events or writing time schedule of the day). Positive and negative emotions before and after writing 
were measured. Results of two-way ANOVA showed that l11ain effect of til11e was significant; both positive 
and negative emotion decreasedラ butinteraction was not significant. The results were discussed fI・011the 
viewpoints of ineffectiveness in generating gratitude feelingsう theexistence of l110derating j、actorswhich 
influenced positive intervention， and being tired of having to feel gratitude. 




bui ld theory) においては，ポジティブi~情はその人の --'II~j'
的な思考ー活動レパートリーを拡張し，長~~ll切な個人的資











ている(レビューとして， ¥Vood， Froh， & Gerathry (20 1 0)
や Watkins(2004， 2013)を参 Jj日)。更に， McCulloughう
Kilpalrick， E1l1111011S， & Larsol1 (2001)は， i~~ 語、Iが有する 3
つのJ誕fiEよ り， FJ誌!芸E 謡誹謝、~t打!~誌~仁，情が 「口i草 1!~的[江ザ凶I'j的下杓iド内〈句Ji惑 1打I背年幻J (1110印n刀叶i日川1リIi川1、fiたeじct)
であると J杭日則J揃尚しておりザI i基調fとI'J社会的1J由!とのmJ込liも
ゆjらヵ、となってし¥る (Froh，¥3ono， & Emli1ons， 2(10)。こ才し
ら先行研究の;:11tIは， i法制!昔 l'i1j'が íl ，~1 人 1)、j の変容， iE守A(j(J
資料〔のJJj、jζ，児に対一人 WH系の ~:ltJ守・ 11;1 Jー を通じてi[81人の





ングω[liJI→を 1i'j(とした筆記介入{i)1究が， 2000 年代(こ入
りi女凡されるようになった。












ティブ!~~IW得点の 1" 界とネガティブ!\L~'1，1) 1~J' /7，の(丘 1;:'，{也
宇?とのつながりの感党ω高さなどが認められた(実験 3)。
この介入はわ01，Scl、ick，& E1111110ns (2008)によって中学
生においても t6~iJEされ， !\L~i昔、I した I)l十IJj を筆記する訓リ国を
1 1 1 lij， 2週間にわたって実胞した結果，苛立らごと
I McCullough el al. (2001)は， !芸部は (a)，ì韮 fTt\I~(Jパロメー
タ一機能(!法詞れ感情が Itj包するのは相手:が払ったコス





有すー る 「道 ff/{\的 i\L~'I'~fJ (l1loral affcct)であると H引出して
いる。













によってその有効ド1:が検証されている。 Oavisel 31 
(2016)によれば 26の引先に文、jするメタ分析の結よiL感
I引にji三点、を当てた介入は， fiiTら介入を?子わなヵ、ったがetfj¥j












ている。 ~15J)詰・石村・ IJ<Iミ (2011)は，小学 6'q=:~I=. を対
象に，この 1 週間の中で I~! 分に関わる大切な人やものを
5 fl割以上惣起させ，記入させた後， fOOしてくれてあり





藤枝・判け1 (2012) は，小学:4年生から 6年生を対象






されている。雄j支.i{IJI (2013)は 3 この SSEなノトさ 5年
生の感謝ス今Jv得点の長い群を対象として誌をしている。




いる (Froh，Kashdan， Kalhleen， OzImk小川ki，ぷこ Mille!‘ぅ
200針。
nik場における;吾郎介入(こ隠するし/どュー(大




;誌な言。効性は治されていない。 tl~J1 .矢1 ・主mf(2013) 






した研究では， OlsukaちHori，& Kawahito (201 が，就
業主?を対象としたl謀議す介入を実j直している。 1週間のう



































升人のJ存効性を治すには不ト分である，j(制支・+!:IJ1 (20 I 2)
では統制詳の設定がなく F 羽鳥{主(2011)の実践で:之介
入併における事誌の 1JÎJ うつ得点が地~ì手に比べて
く，またその~)J来検も各îl宇!大j の事前事後上じ般に J，iìN まっ
ており，交互作}jミのtí)~引は行われていえ立い。!持k討司[司川羽峨t に J!長副1支.
1;守ω;













し、う語読も;Y)るニとから (Watkins，20 Iλ 本船:究では-，
感;おを 5 記させる Ii手立\l_~議 f 5 鍛えで ~tn と，最大 5
してや射の数を号活躍しないm:(l法語、Ii~1 1'1 1 室長記 ~I引
け，そのブ?入のj血切牲にし γてもあそ宗I'I/'J(こ抜討す
統jil~I下についても 2 H手を設定する。 iつはな生













McCullough (2003)や FrohCl al. (2008) の結果に li~づけば，
本~iJf 先においても， 1=.1 '，:;\'生活筆記 11"'(:ゃ 11~Ï' I IiJ 't1f-IJ筆記併にたj




















ポジティブ感情・ネガティブ感情 Yal1<lsaki， KarslIll1a， 
& Sakai (2006) の日本語 Jt反 y~fItHJ PANASを)'!Jし、た。本iJI
Table 1 
究においては.jE!'l¥IWならびに負感情各 12項目について，
「とてもよく!(L¥じている (5)J. 1よく感じている (4)J. 





目(rありがたい」と 111し訳ないJ)を 1rl~ I~I ずつ )FJ い，
YEfi'tJlJ PANAS I百l様 5判二法で尋ー ねた。
感謝関連状況の筆記 感謝|期連状況について. 4種類
の内容を作成し，し寸心れヵ、 i種類にIfil1さを求めた。 (a)
感謝を感じた ~hW、j を 5 つ筆記させる 11平(介入併 1) では，
r 1詮近 i週間のうちで周りの人(おうちの人やお友達な
ど)に!'l¥剥したことを，できるだけ-5 il占I いてくださしリ 2
と教示し. r 1詮近，感謝したこと(ありがとうと忠ったこ
と)は“ jに続し、て自由記述欄に記入を求めた。 (b)感謝








覚えている U~ 来事はー一 j に続し\て自由記述柵iに記入を求
めた。 (d) \~l 苓日の\l寺偶者IJ を筆記させる昨(統HjIJW(: 2) 









感語、t5 r瓦l三|筆記j作 J惑謝白 IJI 筆記 ll:~ 1] 1if，''ti舌筆記W(: II~J' 1M'] i!flJ筆記1平
男子 ムー子 ノトfH・ 男子 女子 ノトFl- 男子 女子 ノト計 男子 女子 小計
51'1三子1= 31 3内 3、 64 32 J 今 J戸、 65 50 48 り8 51 47 98 
61三当ミ 52 46 98 51 47 98 31 2り 60 30 29 59 
83 79 162 83 80 163 81 77 158 81 76 157 
小午:生を対象とした感詔tif主!殺の筆記によるポジティブ-ネガティブ!¥L'{情の変化
Table 2 各併における感謝関連筆記の記述数
!\L~~射 5 項目 感謝 日常生活
筆記i咋 1:':11筆記1平 筆記iJ:(:
3.69 b 2.04 c 4.84日
(1.72) (1.65) (0.75) 
一一一一一一一一τ芳一一一一一一一一一一一一一一一一一一一'"一一一一一一一一一ー一司時一一…一一-d匝r 9.68 ~ 22.84 ~ 2.64 1サンブ。ルの f検定
(df) (162) (162) (158) 












認められた (F(3，636) =87.96、ρく 01，partial 172=.29)。多重
比較の結果， 1:1常生活筆記W(:の記述数が肢も多く，次い
で[\L~i語、J 5 rl~ 1= ~ìr fj'己 11手と l時間jlf-IJ%f~: ~己{l:T:がおt き， m.¥説、tI~j I'H ~在
記1干の記述数が最も少なかった (Tablc2の".段)。また記
述数の i二限 (5)と各1下の記述数の比較を行うため， 1サン
プルの I1~~定を実Jj在した (Table 2の f段)。その結果，全
ての1下において，筆記数の平均値が晶大数を有意に下
回った。
!¥L¥ ， :~;J 等の!'i_~情状態の変化を検討するため， J;lf. iす!とエ)q去
の rjlij 方で尋ねた感知関連項 I~I の得点を，介入前後と 4 il~'(: 
























































Table 3 %i:); H己介入前後の感謝関連感情相点および PANAS得点の比較
5 Jl~ I~I %f:l. dc m， I~I 1:l1j:); ftC ~I Y: ヨミ i舌 ~m~fj己1平 IINnjJ\lfl)~ir 長己 ~I:Y: ANOVA結梨
事前 -'c)fj去 ~1 f.Hí j l，Jj後 ヰミjij JoJr後 1jr l)iT 事後 (d/) {j~'; 1" 
3.7り 3.71 3.59 3.65 3.82 3.71 3.64 3.58 主効果 (1J!(:) 0.53 (3，618) .00 
r~_~謝 (1.38) (1.50) (1.47) (1.43) (1.39) (1.45) (1.45) (1.45) 主効果(前後) 2.リ3T (1，618) .00 
交作JTJ 1.68 (3，618) .01 
2.44 2.37 2.44 2.45 2.30 2.19 2.12 2.09 主効果(ji平) 2.15 (3，619) .00 
負債感 (1.30) (1.37) (1.38) (1.47) (1.40) (1.38) (1.37) (1.35) 主効果(前後) 2.15 (1，61り) .00 
交立作HJ 0.65 (3，61り) .00 
3.25 3.19 J 吋 2、J 3.20 3.34 3.31 3.26 3.16 主効果mn 0.45 (3，621) .00 
;:j~ ジティブ感情 (0.97) (1.04) (1.03) (1.09) (1.00) (1.06) (1.04) (1.09) 主効果(前後) 18.24" (1，621) .03 
交五イ午:m 1.40 (3，621) .01 
2.18 2.11 2.36 2.32 2.16 2.14 2.12 2.04 効果(11中) 2.18 T (3，61り) .01 
ネガティブ!~'I (0.88) (0.93) (0.96) (1.03) (0.98) (1.04) (0.94) (0.94) 主効果(前後) 13.06" (1，619) .02 
0.49 (3‘61り) .0。




本研究の 1~113/J は， Jit誌のポジティブ感情の iおJIごおよび
ネガティブ!\l_\'ii与の低械を I~I 的とした 1\\.~a射生 j白状況の筆記
介入-1i)f究を実施し，その有効性をJ負託することであった。
筆記介入による正負感情の変化について











'Ij!r を傑 (I~J とした筆記介入では，ネガティブ感情の一一 11寺 I'I<J
1二界を経ずに低減できる可能'1":がある。本研究で相られ
たおIf県は ~I:'，:j\' に短 II~J'I¥jの介入効果をIYIらかにするにとど
まるが，これは児市を対象としたポジティブ感情を1.n的
とした介入のイ干 ~jJ'I'Jj:を示寸結果であろう。
一方，本1iJI 究で得られた ~;jlf 県ヵ、らは ， 1\i_~ 司、Iを楳 1'1/;) とし
た筆記介入の有効性にたjして懐疑的な|村詐も散見される。
第ーに，本研究における筆記介入に対するJ操作チェック









=15.5、SD=6.0)よりも高ヵ、った CShimai，Olake， Park， 
Pcterson， & Seligm川、 20(6)0 1\1.~語、j得点の高さは，本 )'11;J、









おいて， )l 々その f~J，点が布く，また短期間あるし、は CI 常
生活ー の1:1では変容が起こりにくい可能川もぷ唆される。
また記述故において，!惑;討を 5:q~ I~I 記入させるよう求
めた併の記述数は 3.69であり，教示した記述数よりも有























ら，介入出と統tliJ~I平の 1M] の交互作JTJ は id、められず， !惑語、I
をJFJし、た筆記の効果なのか，それとも筆記そのものの効
果なのかという点については疑問が残った。










































ることに対する li~謡疲れ fatigue; Ellllllons， 
2013)JがJ民おれている。 成人においては，il 3日の感
謝筆記介入よりも溺 I!:.]の感謝筆記介入の方が~寺川、人生











J合切さ).rしてし、る〈主111mons，2013; Emmons & McCullough， 
2003)0 j1す;在捜jまでは， {仮名二から fしてもらったこと人



















f.'Lてし、る(Bonoぅド!叶1今ぷcFon・む iし 2014) 。本 ~:II では，特に
の感:鉛スキノレがほい il~1 人にた?する介入の有望IJ'I~t がミ
!をされているが(雄校.HIJII， 2012，2013)，どのような刈
象においてf感謝感清の分入が特に有効であるのかにつ 1.、
ては， より詳記11 1，け会主主j が i~j'iこ止しるところである。
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